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TREINAMENTO AEROBIO E DIETA DE LEITE EM PÓ DESNATADO 
 
O Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercício - IBPEFEX - 
trabalhando com o objetivo de publicar/ divulgar a produção cientifica no âmbito da Nutrição e 
Suplementação Esportiva, nas modalidades, tanto de caráter coletivo como no individual através da 
Revista Brasileira de Nutrição e Esportiva - RBNE - vem apresentar aos seus colaboradores mais 15 
artigos. 
Oh e colaboradores publicaram em 2015, no periódico Journal of Exercise Nutrition & 
Biochemistry. Vol. 19. Num. 3. p.247-254 um estudo feito com 47 ratas obesas Sprague Dawley 
randomizadas com quatro diferentes grupos, sendo:  1) grupo controle sem treinamento, 2) grupo 
controle sem treinamento e dieta de 17% leite em pó desnatado, 3) grupo treinamento aeróbio, 4) 
grupo treinamento aeróbio mais dieta de 17% de leite em pó desnatado. 
O estudo foi realizado da seguinte maneira: os grupos de treinamento realizaram um 
protocolo de treinamento aeróbio em esteira rolante por 12 semanas, com frequência de cinco vezes 
por semana, com velocidade inicial de 6m/min no primeiro dia e um aumento gradual até 10m/min 
com duração de 50 minutos por dia. 
Ao final do período experimental foram verificados a massa corporal, consumo calórico diário, 
massa dos músculos sóleo. Os resultados mostraram que a massa corporal no grupo treinamento 
aerobio e dieta normal apresentou valores menores quando comparado aos demais grupos. 
Para os valores de consumo calórico, o grupo que fez a dieta normal apresentou valores 
menores quando comparado ao grupo que fez dieta com leite em pó desnatado não obstante, a 
presença ou não de treinamento aerobio não apresentou diferenças significativas para estes 
resultados e os valores de massa do músculo sóleo não apresentaram diferenças significativas entre 
grupos. 
O treinamento aeróbio e a dieta normal promoveram uma manutenção da massa corporal 
menor do que nos demais grupos, porém a presença ou não de dieta com leite desnatado não 
promoveu aumento na massa do músculo sóleo.  
Dessa forma, após apresentarmos este estudo convidamos a todos a continuarem 
colaborando e que submetam suas pesquisas/estudos para a RBNE. 
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